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!
!
!
!
!
!
Tekijä:!Reeta!Rantanen,!Jyväskylän!Ammattikorkeakoulu!
Oppaan!sisältö!perustuu!fysioterapian!koulutusohjelman!opinnäytetyöhön.!
Opinnäytetyö!löytyy!Ammattikorkeakoulujen!verkkokirjastosta!www.theseus.fi.!!
Rantanen,!R.!2015.!Alle!kouluikäisen!(1J7!v)!lapsen!nilkan!ja!jalkaterän!virheasennot!–!Opas!
kotiharjoitteluun.!
(
! 2!
LAPSEN(KASVU(JA(KEHITYS(
(
(
Kasvu!ja!kehittyminen!perustuvat!sekä!synnynnäisiinJ!ja!
perittyihin!ominaisuuksiin!että!ympäristöstä!saatuihin!
kokemuksiin!ja!niiden!kautta!oppimiseen.!Lapsen!
normaalin!kehityksen!vaihtelu!yksilöiden!välillä!on!suuri,!mikä!johtuu!usein!ympäristötekijöistä!ja!
lapsen!omasta!käyttäytymisestä.!Lapsen!liikunnallinen!kehittyminen!vaatii!aiemman!vaiheen!
kokemusta!ja!taidon!oppimista.!
!
Syntymähetkellä!alaraajat!ovat!hieman!taipuneet!ulospäin!eli!länkisääriksi.!Lapsella!voi!olla!
länkisääret!noin!18!kuukauden!ikään!asti!ja!ne!häviävät!kokonaan!toiseen!ikävuoteen!mennessä.!
Tämän!jälkeen!lapsen!alaraajat!kääntyvät!pikkuhiljaa!lähelle!toisiaan.!Alaraajat!kääntyvät!
sisäänpäin!ja!havaittavissa!on!pihtipolvisuutta!noin!3J4Jvuoden!ikään!saakka.!Noin!6J8!ikävuoteen!
mennessä!alaraajojen!tulisi!luonnollisesti!suoristua.!
!
!
!
!
!
!
Jalkaterät!kehittyvät!raskauden!aikana!niin,!että!ne!ovat!kääntyneet!sisäänpäin.!Vastasyntyneen!
lapsen!jalkaterät!ovat!pehmeät,!joustavat!ja!liikkuvat.!Jalkapohjat!ovat!ikään!kuin!rasvapatjat!ja!
antavat!lattajalan!vaikutelman.!Jalat!ovat!kantapäistä!kapeat!ja!päkiöistä!leveät.!Jalkaterät!
kehittyvät!ensimmäisen!kolmen!vuoden!aikana!vauhdikkaimmin.!Noin!1Jvuoden!iässä!jalkaterät!
ovat!kehittyneet!vahvoiksi!rakenteiksi.!Noin!6Jvuotiaana!jalkaterät!alkavat!muistuttaa!aikuisen!
jalkateriä.!Kouluiässä!kantapäiden!tulisi!olla!suoristuneet!sekä!holvikaarien!muotoutuneet.!
!
!
!
(
Pitää!muistaa,!että!jokaisella!on!erilaiset!jalat!!!
!3!
JALAN(TÄRKEIMMÄT(
LIHAKSET(JA(TOIMINTA(
(
(
Säären!ja!pohkeen!lihakset!ovat!tärkeät!nilkan!ja!
jalkaterän!toiminnan!kannalta.!Ne!supistuessaan!
liikuttavat!nilkkaa!ja!jalkaterää.!Säären!ja!pohkeen!
lihaksien!lisäksi!jalkapohjan!lyhyet!lihakset!tukevat!jalkapohjaa!ja!pitävät!sen!joustavana,!mutta!
kestävänä!kokonaisuutena.!Alla!taulukko,!jossa!on!nilkan!ja!jalkaterän!kannalta!tärkeimmät!
lihakset!ja!niiden!liikesuunnat.!Lisäksi!on!kerrottu,!mikä!kunkin!lihaksen!tehtävä!on!toiminnassa.!
Lisäksi!vieressä!on!kuva,!josta!löytyy!kaikki!taulukossa!mainitut!lihakset.!!
!
LIHAS! LIIKESUUNNAT! TEHTÄVÄ!TOIMINNASSA!
!
Etummainen!säärilihas!
(M.!tibialis!anterior)!
!
• Nilkan!koukistus!
• Nilkan!ja!jalkaterän!
sisäkierto!
!
!
• Jalkaholvien!tukeminen!
• Jalkaterän!ja!varpaiden!
nostaminen!alustasta!
!
Pitkä!pohjeluulihas!
(M.!peroneus!longus)!
!
Lyhyt!pohjeluulihas!
(M.!peroneus!brevis)!
!
!
• Nilkan!ojennus!
• Nilkan!ja!jalkaterän!
ulkokierto!
!
• Jalkaterän!ulkoreunan!
kohottaminen! !estää!
ihmistä!
kompastumasta!
• Jalkaholvien!tukeminen!
!
Kolmipäinen!pohjelihas!
(M.!triceps!surae)!
!
Kaksoiskantalihas!
(M.!gastrocnemius)!
!
Leveä!kantalihas!
(M.!soleus)!
!
!
• Nilkan!ojennus!
• Nilkan!ja!jalkaterän!
sisäkierto!
• Polven!koukistus!(vain!
M.!gastrocnemius)!!
!
!
• Kohottaa!kantapään!
alustasta!kävellessä,!
juostessa!ja!hypätessä!
• Varpaille!nousu!
!
!
Varpaiden!pitkä!ojentaja!
(M.!extensor!digitorum!longus)!
!
• 2.!–!5.!varpaiden!
ojennus!
• Nilkan!koukistus!
• Nilkan!ja!jalkaterän!
ulkokierto!
!
!
• Jalkaterän!ja!varpaiden!
nostaminen!alustasta!
!
(
(
(
Pitkittäinen!jalkaholvi!eli!
jalkaterän!sisäreuna,!mikä!
muodostaa!kaarimaisen!
rakenteen!
! 4!
(
(
(
(
(
(
(
(
(
!5!
MIKSI(HARJOITTEITA(TEHDÄÄN?!
(!!!
• Harjoitteiden!avulla!voidaan!lieventää!jo!
syntyneitä!virheasentoja.!!
Kun!reagoidaan!niihin!ajoissa,!ongelmat!eivät!
pitkity!lapsen!seuraaviin!kehityksen!vaiheisiin.!
!
• !Harjoitteiden!tekeminen!vahvistaa!lihaksia!ja!nivelten!toimintoja.!
Kun!jalkaterän!lihakset!ovat!vahvat!ne!tukevat!jalkaholvia,!kantaluun!asentoa!ja!
mahdollistavat!nilkan!ja!jalkaterän!yhteistoiminnan.!!
!
• Harjoitteita!tekemällä!lapsen!särky!tai/ja!kipu!lieventyy!tai!häviää.!!
Tällöin!lapsi!liikkuu!myös!mielellään!enemmän,!mikä!edesauttaa!motorista!kehitystä!ja!
oppimista.!!
!
• Jalkaterän!virheasento!aiheuttaa!lähes!aina!muutoksen!vartalon!muissa!osissa,!mikä!tuo!
lisää!ongelmia!esim.!kuormittaa!polvien!niveliä.!!
Jalkaterä!ei!vaimenna!iskua!eikä!se!sopeudu!epätasaiseen!maastoon,!jos!jalkaterän!
liikkuvuus!on!rajoittunut.!Tämän!myötä!liikkuminen!ja!tasapainon!ylläpitäminen!on!
haasteellista.!
!
• Virheasento!vaikuttaa!myös!kävelyyn,!juoksuun,!hyppyihin,!kiipeilyyn!ja!yleisesti!asennon!
hallintaan.!Harjoitteiden!avulla!lapsi!oppii!hallitsemaan!vartaloaan!ja!käyttämään!
jalkaterän!lihaksia.!Kun!jalkaterät!toimivat!normaalisti,!liikkuminen!on!mukavaa!!!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Hallitset!koko!vartaloa!
paremmin!Lisäät!nivelten!liikkuvuutta!ja!
lihasten!venyvyyttä!Vahvistat!lihaksia!
! 6!
ASENNONHALLINTA!
!
!
!
!
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Nyt!sinun!tulee!olla!tarkkana!!
Hallitse!asentoja!ja!tasapainoile!
Seuraa!kuvien!nuolia!ja!ole!yhtä!
suora!
Yhden!jalan!
seisonta!
Harjoitat'
tasapainoa'ja'
vartalon'hallintaa'
!
Yritä!pysyä!yhdellä!
jalalla!vähintään!___!
sekuntia!
Muista!harjoitella!
molemmilla!jaloilla!
!
Minikyykky!pallo!
polvien!välissä!
Harjoittelet'jalkojen'
oikeaa'linjausta'
Samalla'harjoitat'
polvien6'ja'
nilkkanivelten'
liikkuvuutta'
Polvi!ja!isovarvas!
linjauksessa!nuolen!
osoittamalla!tavalla!
!
Toista!___!kertaa!!!
Pallon!heitto!
Harjoitat'
tasapainoa,'vartalon'
hallintaa'ja'silmä6
käsi'koordinaatiota'
Seiso!yhdellä!jalalla!
ja!kopittele!
kaverin!kanssa!
Muista!harjoitella!
molemmilla!jaloilla!
!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Syväkyykky!
Harjoittelet'kantapäät'maassa'olevaa'
syväkyykkyä''
Samalla'harjoitat'nilkkojen'liikkuvuutta'
Pidä!kantapäät!maassa!ja!katse!edessä!
Tämä!on!myös!hyvä!leikkiasento!
Täysistunta!
Harjoittelet'taitavaa'täysistuntaa'
Selkä!suorana!seinää!vasten,!jalat!
suorina!ja!nilkat!koukussa!
Ole!tarkkana,!etteivät!polvet!yliojennu!
Tämä!on!hyvä!asento!esim.!lukea!kirjaa!
!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
(
Traktorikävely!–!
Ankkakävely!
Harjoittelet'jalkaterien'
vientiä'ulospäin'
Samalla'harjoitat'jalkaterän'
lihaksia'
Kävele!jalkaterät!ulospäin!
aina!esim.!keittiöstä!
olohuoneeseen!
!
!
Pupuhyppy!
eteenpäin!
Harjoittelet'lonkkien'ja'nilkkojen'
hallintaa'
Samalla'harjoitat'lonkkien'ja'nilkkojen'
liikkuvuutta'ja'vahvistat'jalan'lihaksia'
!
Tee!ainakin!____!hyppyä!
Sammakkohyppy!
eteenpäin!
Harjoittelet'lonkkien'ja'nilkkojen'hallintaa''
Samalla'harjoitat'lonkkien'ja'nilkkojen'
liikkuvuutta'ja'vahvistat'jalan'lihaksia'
!
Tee!ainakin!____!hyppyä!
!
!9!
LIHASTEN(VAHVISTAMINEN!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Nyt!on!sporttihetki!!Kun!jaksat!tehdä!harjoitteita,!sinusta!tulee!
vielä!vahvempi!
Varpailla!kävely!
Vahvistat'pohkeiden'
lihaksia'
Kävele!aina!varpaillaan!
esim.!olohuoneesta!
keittiöön!
Kannoilla!
kävely
Vahvistat'säärien'lihaksia'
Kävele aina!kannoilla!
esim.!keittiöstä!
olohuoneeseen!
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!
!
!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Jalkaterän!ulkosyrjillä!kävely!
Vahvistat'jalkapohjan'lihaksia'
ja'jalkaholveja'
Kävele!aina!ulkosyrjillä!esim.!
olohuoneesta!keittiöön!
Jalkaterän!sisäsyrjillä!kävely!!
Vahvistat'jalkapohjan'lihaksia'
Kävele!aina!sisäsyrjillä!esim.!
keittiöstä!olohuoneeseen!
!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Varpaille!nousu!
Vahvistat'pohkeiden'
lihaksia'
Vie!kantapäät!yhteen!
!
Toista!___!kertaa!!
Jalkapohjan!lyhentäminen!!
Vahvistat'jalkapohjan'lihaksia'
ja'jalkaholveja''
Pidä!varpaat!mahdollisimman!
suorina!lattiassa!
Lyhennä!jalkaterää!
kohottamalla!jalkaholvia!
!
Toista!___!kertaa!
Muista!harjoitella!molemmilla!
jaloilla!
!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
! !
!
!
Pienten!esineiden!nostaminen!varpailla!
Vahvistat'jalkapohjan'lihaksia'ja'jalkaholveja'
Samalla'harjoitat'tasapainoa'
!
Nosta!___!kappaletta!esim.!kuulia!puolelta!toisella!
Nosta!jalkaa!kunnolla!vartalon!edestä!ja!tasapainoile!
yhdellä!jalalla!
Muista!harjoitella!molemmilla!jaloilla!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Varpaiden!koukistaminen!!
Vahvistat'varpaiden'ja'jalkapöydän'
lihaksia'
!
Pidä!jännitys!___!sekuntia!ja!rentouta!
Toista!___!kertaa!
!
Varpaiden!koukistaminen!pyyhkeen!
avulla!
Vahvistat'varpaiden'ja'jalkapöydän'
lihaksia'
!
Toista!___!kertaa!
Muista!harjoitella!molemmilla!jaloilla!
!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
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!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Jalkaterien!loitonnus!
vastuskuminauhalla!
Vahvistat'jalkapöydän'
lihaksia'
Vie!jalkaterän!etuosia!
poispäin!toisistaan!
pikkuvarpaiden!
suuntaan!
!
Toista!___!kertaa!!
Varpaiden!loitontaminen!
Vahvistat'varpaiden'lihaksia'
!
Toista!___!kertaa!
Jos!varpaiden!loitontaminen!
tuntuu!alussa!vaikealta,!voit!
käyttää!apuna!sormiasi!
Levitä!sormillasi!varpaat!
erilleen!toisistaan!
Muista!harjoitella!molemmilla!
jaloilla!
Voit!tehdä!harjoitteen!seisten!
tai!istuen!
!15!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Nilkkojen!koukistus!
Vahvistat'nilkkojen'koukistajalihaksia'eli'
säärien'lihaksia'
Tuo!varpaat!kohti!napaasi!koukistamalla!
nilkkoja!
Ole!tarkkana,!etteivät!polvet!yliojennu!
Muista!pitää!selkä!suorana!
!
Toista!___!kertaa!
!
Nilkkojen!koukistus!vastuskuminauhalla!
Vahvistat'nilkkojen'koukistajalihaksia'eli'säärien'
lihaksia'
Kiinnitä!kuminauha!esim.!jakkaran!jalkojen!väliin!
Tuo!varpaat!kohti!itseäsi!koukistamalla!nilkkoja!
Ole!tarkkana,!etteivät!polvet!yliojennu!
Muista!pitää!selkä!suorana!
!
Toista!___!kertaa!!
! 16!
LIIKKUVUUS!
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!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Nyt!on!tärkeä!hetki!!!
Kun!jaksat!venyä,!sinusta!
tulee!vielä!ketterämpi!
Karhukävely!
Harjoitat'jalkojen'
liikkuvuutta'ja'venytät'
kireitä'pohjelihaksia'
Yritä!edetä!niin,!että!
kantapäät!koskettavat!
alustaan!
!
Jalkaterällä!piirtäminen!
Harjoitat'jalkaterän'liikkuvuutta'ja'
parannat'jalkaterän'etu6'ja'takaosan'
liikkeiden'yhteistoimintaa'
Kirjoita!oma!nimesi,!piirrä!oma!kuva!
Muista!piirtää!molemmilla!jaloilla!
!17!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Jalkapohjan!rentouttaminen!
Rentoutat'kireää'jalkapohjaa'
ja'samalla''tunnet,'kun'pallo'
liikkuu'
Muista!rentouttaa!
molemmat!jalkapohjat!
Pohjelihasten!passiivinen!venytys!
Vanhempi'venyttää'kireitä'pohjelihaksia'
Lapsi!käy!selinmakuulle!
Vanhempi!tukee!toisella!kädellä!polvitaipeen!takaa!ja!toisella!kädellä!vie!
nilkkaa!koukkuun!
!
Pidä!___!sekuntia!ja!rentouta!
Toista!___!kertaa!
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!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Pohjelihasten!venytys!portaalla!
Venytät'kireitä'pohjelihaksia'
Vie!kantapäitä!kohti!lattiaa!
Ole!tarkkana,!etteivät!polvet!yliojennu!
!
Pidä!venytys!___!sekuntia!ja!rentouta!
Toista!___!kertaa!
Varpaiden!ja!päkiän!venytys!!
!Vie!vartalo!kohti!seinää!
Saat!vielä!enemmän!venytystä,!kun!
viet!polven!kohti!seinää!nuolen!
osoittamalla!tavalla!
!
Pidä!___!sekuntia!ja!rentouta!
Toista!___!kertaa!
Muista!venyttää!molemmat!jalat!
!
!
Kiilavenytys!
Venytät'kireitä'pohjelihaksia'sekä'nilkkoja'
Seiso!kiilan!päällä!ja!niin,!että!seinä!on!
takanasi!!
Ole!tarkkana,!etteivät!polvet!yliojennu!
!
Pidä!venytys!___!minuuttia!
Toista!___!kertaa!
! !
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Nyt!olet!tehnyt!!kaikki!
harjoitteet!!
Seuraavaan!kertaan…!
